Resilienz — das Geheimnis von Erfolgs-
geschichten

Resilienz: Erfolgreich durch Krisen. Was fillt Thnen spontan ein, wenn
Sie die Worte ,,Erfolgreich durch Krisen“ horen? Bedeuten diese Worte
fiir Sie, dass man erfolgreich durch eine Krise steuern kann, oder be-
deuten sie, dass Erfolge gerade eben durch Krisen moglich werden —
oder beides? Gerade in dieser Doppeldeutigkeit zeigt sich das Poten-
zial, das in Krisen steckt: die Chance, aus ihnen fiir zukiinftige Erfolge
zu lernen. Zudem kann die Art, wie Sie die Worte interpretiert haben,
fiir Sie sehr aufschlussreich sein. Was nehmen Sie zuerst wahr?
Schrinkt Sie diese Wahrnehmung ein? Hilft sie Thnen?

Jeder konstruiert seine Welt durch seine Wahrnehmung. Was wir als
ywahr betrachten, beeinflusst unsere Art zu Denken, Fiithlen und
Handeln. So kann es sein, dass zwei Menschen, die genau dasselbe
erleben, das Erlebte komplett unterschiedlich wahrnehmen. Folglich
werden beide auch anders mit der Situation umgehen. Der eine wichst
an ihr, der andere wird sich daran die Zihne ausbeiflen.

Man kann von Menschen, die Meister im gekonnten Umgang mit
Riickschldgen sind, eine Menge lernen. Lassen Sie sich im folgenden
Kapitel von deren Geschichte inspirieren.

Erfolgreiche Personen zeigen, wie es geht

In der Menschheitsgeschichte gibt es zahlreiche Beispiele dafiir, wie
herausragende Personlichkeiten es verstanden hatten, Riickschlige in
Erfolge zu verwandeln. Niederlagen waren sogar hiufig die notwendi-
ge Voraussetzung, um grofSe Siege zu erringen.

.Ein tiefer Fall fiihrt oft zu hherem Gliick."
(William Shakespeare)

Best Practice, Biografien von Prominenten

Man findet in allen Bereichen des Lebens sehr gute Beispiele fiir den
erfolgreichen Umgang mit Krisen: Wissenschaft, Kunst, Wirtschaft,
und Sport, wobei jene im Sport wahrscheinlich am besten dokumen-
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tiert sind, weil erfolgreiche Sportler wissen miissen, wie man mit Nie-
derlagen umgeht. Die folgenden Kurzbiografien stellen Thnen Person-
lichkeiten vor, die sich alle durch eine Gemeinsamkeit auszeichnen: Sie
nutzten Riickschlige fiir eine neue Entwicklung und am Ende der Kri-
se stand der Erfolg.

Sir Alexander Flemming

Der Brite Alexander Flemming (1881-1955) bekam 1945 den Nobel-
preis fiir die Entdeckung des Penizillins, wurde daftir geadelt und viel-
fach geehrt, war Ehrendoktor an zwolf europiischen und amerikani-
schen Universititen und Ehrenrektor der Universitit Edinburgh. Er
hatte diesen groflen Erfolg einem Riickschlag zu verdanken. Bei For-
schungen zerstorte der Schimmelpilz Penicillium Chrysogenum wie-
derholt Bakterienkulturen des Bakteriologen Flemming. Verirgert
wollte er diese misslungenen Proben wegwerfen, da er seine geplanten
Untersuchungen damit nicht durchfithren konnte.

Da erkannte er, dass eine Umkehr der Betrachtung mehr bringt, als ein
Vernichten der Proben und ein Beharren auf seinem Weg. Flemming
machte daraufhin verschiedene Versuche und fand heraus, dass der
Schimmelpilz einen Wirkstoff produziert, der fiir eine Reihe von Bak-
terienarten todlich wirkt. Alexander Flemming war flexibel genug, sich
fiir das zu interessieren, was seine eigentlichen Forschungen storte und
anderte daraufhin seine Ziele grundlegend, was aus dieser Niederlage
einen der wichtigsten Erfolge der Medizin des letzten Jahrhunderts
machte.

Lance Armstrong

Der amerikanische Radrennfahrer Lance Armstrong (geboren 1971)
geht als ,Tour de France“-Legende, die den Krebs besiegte, in die Ge-
schichte ein. Zwischen 1999 und 2005 gewann er als erster Fahrer der
»Tour de France“-Geschichte die Rundfahrt siebenmal in Folge.

1996, kurz nach der Vertragsunterzeichnung bei seiner ersten wichti-
gen Mannschaft, wurde bei Armstrong Hodenkrebs im fortgeschritte-
nen Stadium festgestellt, er hatte bereits Metastasen in der Lunge und
zwei Tumore im Gehirn. Um ihm Mut zu machen, sagten ihm die
Arzte, dass er eine Uberlebenschance von fiinfzig Prozent hat, tatsich-
lich lag sie niedriger. Zwei Operationen und eine Chemotherapie
schlossen sich an, die Krebserkrankung konnte schlieSlich erfolgreich
behandelt werden.
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Als er noch rekonvaleszent war, kiindigte sein Team den Vertrag. Es
klingt paradox, doch riickblickend sagt Armstrong, der Krebs sei das
Beste, was ihm im Leben passiert sei. Er hitte ohne diese schreckliche
Krankheit niemals die Tour de France gewonnen. So unglaublich das
klingt, beschreibt Armstrong, dass Ausdauer, Kraft und das Uber-
schreiten von Grenzen bei seinem Kampf gegen den Krebs die mentale
Grundlage fiir seine Erfolge im Radsport sind.

Joanne K. Rowling

Die englische Erfinderin von Harry Potter, Joanne K. Rowling (gebo-
ren 1965), machte ebenfalls Krisen durch, bevor sie Bestsellerautorin
wurde. Sie hatte die Idee zur Figur des kleinen Magiers 1990 wihrend
einer Zugfahrt. Im gleichen Jahr starb Rowlings Mutter im Alter von
45 Jahren an Multipler Sklerose. 1991 ging Rowling nach Portugal, wo
sie an einer Schule halbtags lehrte und an dem ersten Harry-Potter-
Band arbeitete. 1992 heiratete sie einen portugiesischen Fernsehjour-
nalisten. Die Ehe war ein kurzes Gliick und zwei Jahre spiter trennten
sich die beiden wieder. Aus der Ehe ging eine Tochter hervor, mit der
Rowling zuriick nach Groflbritannien ging. Dort lebte sie als allein-
erziehende Mutter von der Sozialhilfe.

Wihrend all dieser Turbulenzen arbeitete sie beharrlich weiter an
ihrem ersten Buch, welches sie schliefllich 1995 fertigstellte. Als unbe-
kannte arbeitslose Autorin ist es schwer, einen Verlag zu finden, und
Rowling musste mehrere Absagen hinnehmen, bevor Bloomsbury
Publishing das Buch 1996 annahm, obwohl er es zuvor schon abgewie-
sen hatte. Der Verlag riet Rowling gleichzeitig, sich nach einer Arbeit
umzusehen, da man von Kinderbiichern allein nicht leben konne.
1997 wurde ,,Harry Potter und der Stein der Weisen® mit einer Start-
auflage von 500 Exemplaren veroffentlicht.

Rowlings Ausdauer sollte sich bald bezahlt machen. Nur wenige Tage
nach der Veroffentlichung des ersten Bandes kaufte der amerikanische
Verlag Scholastic iiberraschend die US-Rechte um 100.000 Dollar,
wovon Rowling achtzig Prozent erhielt. Noch nie wurde einer unbe-
kannten Kinderbuchautorin soviel bezahlt. Was fiir ein Erfolg nach all
den Riickschlidgen! Weitere Rechte wurden erkauft und die Welt wur-
de auf Harry Potter und seine Schopferin aufmerksam. Rowling
schrieb mehrere Folgebande und bis heute wurden die Potter-Romane
weltweit iiber 300 Millionen Mal verkauft und in mehr als sechzig
Sprachen tibersetzt.
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Walt Disney

Der Amerikaner Walt Disney (1901-1966) war der bedeutendste Weg-
bereiter des Zeichentrickfilms und der Erschaffer bekannter Comic-
Figuren wie Mickey Maus, Donald Duck, Bambi und Mogli. Der krea-
tive Kopf war auch ein Geschiftsmann mit Visionen, wie z. B. der Dis-
ney World. Er etablierte Zeichentrickfiguren in einer Zeit, in der damit
noch kein Geld verdient wurde, und seine Geldgeber hatten wenig
Vertrauen in die neuen Geschiftsideen — er soll mehr als dreihundert
Banken kontaktiert haben, bevor er den benotigten Kredit fir sein
erstes Disneyland erhielt.

Die ersten Jahre von Disneys Karriere waren ein Kampf fiir seine Ideen
und um die pure Existenz. In dieser Zeit musste er einige finanzielle
Riickschldge und Konkurse iiberwinden. Er gab in diesen wichtigen
frithen Jahren nie auf, arbeitete in Garagen und schaffte es ab 1921 mit
»Alice in Cartoonland®, seine Ideen zu verwirklichen und Erfolg auf-
zubauen. 1937 startete Disneys erfolgreichste Zeit: Die Zeichentrick-
verfilmung ,,Schneewittchen und die sieben Zwerge“ erhielt von der
Filmakademie einen Oscar. Er musste 750 Zeichner und Helfer koor-
dinieren, die an der Erschaffung dieses Klassikers beteiligt waren. Nach
Krisenzeiten hatte Disney es nun geschafft und war vom Kiinstler zum
Manager avanciert.

Thomas Alva Edison

Thomas Alva Edison (1847-1931) war einer der erfolgreichsten und
produktivsten Erfinder der Weltgeschichte. 1093 seiner iiber 2000
Erfindungen meldete er zum Patent an. Zu seinen Erfindungen geho-
ren: der Phonograph, das Kohlekornermikrofon, die Dampfmaschine
mit elektrischem Generator, der Filmprojektor, das Betongief3verfah-
ren, der Nickel-Eisen-Akkumulator und vieles mehr.

Kritiker warfen ihm vor, Ideen von anderen gestohlen zu haben. So
wurde beispielsweise die Glithbirne bereits 1854 von Heinrich Gobel
gebaut. Edison war es, der es beherrschte, nicht zu Ende gebrachte Ideen
aufzugreifen und sie weiterzuentwickeln. Er meinte dazu: ,,Ich bin ein
Schwamm, denn ich sauge Ideen auf und mache sie nutzbar. Die meis-
ten meiner Ideen gehorten urspriinglich anderen Leuten, die sich halt
nicht mehr die Miithe gemacht haben, sie weiterzuentwickeln.

Als er sich 1877 dem Problem der Glithlampe zuwendete, ging er sehr
strategisch vor, denn ihm war klar, dass man eine Glihbirne nur ver-
markten kann, wenn gleichzeitig Stromnetz und Lampenfassungen
etabliert werden. Er konstruierte seine Glithlampe mithilfe eines Koh-
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lefadens in einem Vakuum, lief} sie patentieren und gilt bis heute als
Erfinder derselben.

Edison war ein Selfmade-Erfinder, der es mit minimaler Ausbildung
verstand, niitzliche Innovationen auf den Markt zu bringen. Mit sei-
nen ersten Erfolgen baute er ein Labor mit zwolf Spezialisten auf, kon-
zentrierte sich als Leiter stirker auf strategische Aufgaben und de-
legierte die Forschung effizient an seine Mannschatft.

Zahlreiche Legenden und Geschichten ranken sich um das Genie Edi-
son, so auch Folgende, die bezeichnend fiir seine Einstellung zu Nie-
derlagen ist: Bevor es Edison gelang, eine Glithlampe so zu konstruie-
ren, dass ein Vakuum das Durchglithen des Drahtes verhindert, kam
ein junger Wissenschaftler in das Labor und sah fiinfzig durchgegliihte
Drihte. Er fragte Edison: ,Ist es nicht deprimierend, so viele Riick-
schldge zu haben?“ Edison blickte ihn verwundert an und sagte: ,Was
heifit Riickschlige — ich habe fiinfzig Materialien entdeckt, die bei
Anlegen einer Spannung glithen.“

Frida Kahlo

Frida Kahlo (1907-1954), deren Biografie in dem Film ,,Frida“ verfilmt
wurde, ist die wohl bekannteste mexikanische Malerin. Thr Leben war
schicksalhaft und Niederlagen begleiteten ihre Erfolge. Im Alter von
achtzehn Jahren bohrte sich bei einem tragischen Busungliick eine
Metallstange durch ihr Becken. Frida wurde sehr schwer verletzt und
musste ihren Alltag liegend und in einem Korsett zubringen.

Um sich zu beschiftigen, begann sie im Bett zu malen und kidmpfte
mittels des kiinstlerischen Ausdrucks gegen ihr Leiden. Entgegen der
medizinischen Prognosen lernte Kahlo wieder zu gehen, hatte jedoch
immer wieder Riickfille und litt unter den schweren Schidigungen,
die der Unfall verursacht hatte.

1929 heiratete Frida den groflen mexikanischen Kiinstler Diego Rivera,
weltberithmt durch seine riesigen revolutioniren Wandbilder. Einfach
war die Ehe der beiden Kiinstler nicht und die hdufigen Seitenspriinge
ihres Mannes verarbeitete sie ebenfalls in ihren gefiithlsbetonten Bil-
dern. Dennoch blieb Rivera immer ein wichtiger Bestandteil von Kah-
los Leben. Frida notierte, sie hitte ohne Riveras Liebe ihr Sein nicht
ertragen. Nach ihrem Tod bekannte Rivera, sie sei das Wichtigste in
seinem Leben gewesen.

Kiinstlerisch wurde sie zu einer der erfolgreichsten Malerinnen. Sie gilt
als eine der ersten Frau, die mit schonungsloser Ehrlichkeit Themen
behandelte, die Frauen betreffen. Thre Arbeiten gehen auch auf die so-
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zialen Probleme ihrer Zeit ein, beziehen dariiber hinaus die von den
Azteken und Maya geschaffene frithe Kunst Mexikos ein und reflektie-
ren europdische Kunstgeschichte. In ihrer Heimat wurden ihre Werke
1953 erstmals alleine in einer Ausstellung gezeigt, eine Anerkennung, die
sie sich immer gewiinscht hatte. Zu dieser Zeit wieder ans Bett gefesselt,
lief3 sie sich im Bett zur Vernissage bringen und genoss diesen Erfolg.

Milton Hyland Erickson

Der US-Amerikaner Milton Hyland Erickson (1901-1980) erschloss als
Psychiater und Psychotherapeut die Hypnose fiir die Therapie. Er-
ickson entwickelte einen neuen Ansatz der Hypnose, ging individuell
auf den einzelnen Klienten ein und fand immer den passenden Zu-
gang. Er war damit extrem erfolgreich und konnte vielen Menschen
helfen, bei denen mit anderen Therapien nichts erreicht wurde. Er-
ickson etablierte die Hypnose als anerkannte Methode und differen-
zierte sie sowohl von magisch-mystischen als auch von beeinflussen-
den Ansidtzen. Er erreichte eine Erweiterung starrer Denk- und
Verhaltensmuster, indem er es dem Unbewussten erlaubte, freier zu
funktionieren und dem Bewusstsein ermoglichte, Selbstheilungskrifte
und kreative Ressourcen zu integrieren.

Auch sein Erfolg wurzelt in einer personlichen Krise. Nach Abschluss
der Highschool erkrankte Erickson 1919 an Kinderlihmung. Die Be-
wusstlosigkeit, in die ihn diese Krankheit brachte, nannte er spiter den
Beginn seines Interesses an Trance-Zustinden. Die Arzte hatten wenig
Hoffnung, Erickson selbst glaubte weiter an seine Gesundheit und
besiegte die Krankheit.

Nach der unerwarteten Genesung studierte Erickson Medizin und
forschte unter anderem als leitender Psychiater des Worchester State
Hospital in Massachusetts weiter an der Hypnose und ihrem Einsatz.
In Arizona leitete er eine erfolgreiche Praxis der Hypnotherapie. 1953
wurde erneut eine Erkrankung an Kinderldhmung in Verbindung mit
Muskeldystrophie diagnostiziert. Erickson griindete 1957 die Ameri-
kanische Gesellschaft fiir Klinische Hypnose, deren Vorsitz er tibernahm.
Seit 1976 musste er sein Leben und seine Arbeit im Rollstuhl weiter-
fithren, da sich der Zustand der Krankheit wieder verschlechterte. Der
Mann, dem die Arzte im Alter von 18 nur mehr wenige Tage prophe-
zeiten, wurde trotz aller Riickschlidge 79 Jahre alt. Ericksons Methode
hat ihre Wichtigkeit bis heute behalten, die Hypnotherapie ist an-
erkannt und wird von vielen bedeutenden Therapeuten weitergefiihrt.
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Oprah Winfrey

Die erfolgreiche Moderatorin des amerikanischen Fernsehens (gebo-
ren 1954) ist ein Vorbild fiir unzihlige Menschen: Sie stammt aus wid-
rigsten Verhiltnissen und hat dennoch eine grofle Karriere gemacht.
Bevor Oprah Winfrey zur erfolgreichsten Talkshow Moderatorin der
Fernsehgeschichte wurde, musste sie etliche Krisen tiberwinden. Sie
kam als uneheliche Tochter minderjahriger Eltern zur Welt und wurde
im Alter von 15 Jahren unbeabsichtigt schwanger. Thr Baby starb leider
kurz nach der Geburt, Oprah nahm Drogen und wurde esssiichtig. Sie
schaftte es dennoch — oder gerade deswegen—, denn es gelang ihr beim
Aufbau ihrer Talkshow, aufgrund ihrer schwierigen Vergangenheit als
besonders glaubwiirdig aufzutreten. Sie lidt in die Show ,Oprah®
nicht nur Prominente ein, sondern auch Menschen, die Opfer un-
gliicklicher Umstinde sind. Thre offene Art, mit Menschen zu spre-
chen, ist eine weitere Stirke, die sie entwickeln konnte, wodurch ihre
Giste sehr authentisch ihre Emotionen zeigen. Ihre Show wird in tiber
100 Landern ausgestrahlt und hat cirka 20 Millionen Zuschauer.
Neben diesem Erfolg setzt sich Oprah Winfrey fiir wohltitige Zwecke
ein und erhielt fur ihr Engagement den ,Bob Hope Humanitarian
Award®. Als Geschiftsfrau zieht sie die Fiden bei ihrer Firma Harpo
Films, einem Magazin und einem Fernseh- und Radiosender. Zudem
spielte sie in einigen Filmen mit. Sie ist die erste afroamerikanische Frau,
die Milliardirin wurde. 2010 wurde sie von der Zeitschrift ,,Forbes“ zum
wiederholten Mal zur einflussreichsten Prominenten der Welt gewihilt.

XIV. Dalai Lama

Der Monch Tenzin Gyatso, der vierzehnte Dalai Lama (geboren 1935),
musste 1959 wegen der chinesischen Okkupation ins indische Exil
fliichten, wo er sich seither aufhilt. Von dort setzt er sich friedlich fiir
die Unabhingigkeit Tibets von der Volksrepublik China ein.

«Wenn du verlierst, verliere nicht den Lernerfolg.”
(Dalai Lama)

Der Dalai Lama versteht es, aus dem Exil heraus viel mehr Wirkung zu
entfalten, als es ohne seiner Flucht gelungen wire. Er hat Beliebtheits-
werte wie ein Popstar, hat den Buddhismus ungemein beliebt gemacht
und gilt als Tkone fiir Frieden, Toleranz und Humor. 1989 erhielt er
den Friedensnobelpreis in Oslo.
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Herbert Gronemeyer

Der bekannte Musiker Gronemeyer (geboren 1956) sagte beim Inter-
view der ,Siemens Academy of Life*: ,Ich denke, dass man erfolgreich
ist, weifs man. Wie man allerdings erfolgreich wird, das weiff man
nicht. Was ich versuche, ist, mich aufgrund von Niederlagen zu ver-
bessern. Ich habe bei meiner ersten Platte gar nicht selbst getextet. Bei
meiner zweiten Platte schrieb ich dann derart kulturell hochwertige
Stiicke wie “Ich hab dich lieb". Das waren meine ersten Gehversuche.
Ich wollte meine Texte aber stindig verbessern.

Als ich dann “Bochum” machte, wurde der Titel ‘Ménner” anfangs im
Radio nicht gespielt. Man meinte, dass mich keiner verstehen konne,
dass ich so komisch singe. Aber ich wollte genau so singen. Das war
der nichste Schritt. Meine fritheren Produzenten meinten immer, ich
solle deutlicher singen, da mich sonst niemand verstehen konne. Ich
habe mich geweigert und stattdessen meinen ureigenen Gesang immer
mehr und mehr perfektioniert.

‘Bochum” war die erste Platte, die ich selber produziert habe. Dass sie
dann so ein Erfolg wurde, daftir kann ich nichts. Ich habe einfach Spafl
daran, mich Schritt fur Schritt zu verbessern. Ich wachse langsam. Und
ich mache alles aus einer gewissen Leidenschaft heraus, habe auch
geniigend Stehvermogen.

Hermann Maier, Thomas Muster, Niki Lauda

Maier, Muster und Lauda, drei 6sterreichische Spitzensportler, fanden
nach schweren Unfillen wieder Anschluss an die Weltspitze. Sie stehen
stellvertretend fiir unzihlige Sportler, die nach einem einschneidenden
Riickschlag ein Comeback schafften.

Der Skistar Hermann Maier (geboren 1972), der seine Gegner domi-
nierte und als ,Herminator® bereits einen Mythos der Unbesiegbarkeit
verkorperte, wurde zuriickgeworfen, als er 2001 unverschuldet einen
Motorradunfall hatte. Der Skirennfahrer verlor fast sein rechtes Bein
und sein Leben stand einige Tage auf dem Spiel. Bereits auf der Inten-
sivstation zeigte Maier die Willensstirke, die ihn groff machte und
dachte an sein Comeback. Zunichst musste er, der auf den steilsten
und eisigsten Pisten siegte, aber wieder gehen lernen. 2003 feierte er in
Kitzbiihel seinen ersten Weltcupsieg nach der Verletzung. In der Sai-
son 2003/04 sicherte sich Maier wieder den Gesamtweltcup.

Thomas Muster (geboren 1967), ehemalige Tennisgrof3e, ereilte 1989
ein dhnliches Schicksal, als er vor einem Finale gegen Ivan Lendl von
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einem betrunkenen Autofahrer angefahren wurde. Auch er schaffte
nach diesem Unfall ein beispielhaftes Comeback und fiihrte sechs Jahre
spiter als erster und einziger Osterreicher die Tennis-Weltrangliste an.

Niki Lauda (geboren 1949), Formel-1-Weltmeister von 1975, tiberleb-
te 1976 am Niirburgring seinen furchtbaren Unfall nur mit schweren
Verbrennungen. Ein Jahr danach iiberraschte er die Offentlichkeit und
gewann die Weltmeisterschaft ein zweites Mal. 1979 horte er mit dem
Fahren von Rennen auf und wurde nach einem beachtlichen Come-
back 1984 ein drittes Mal Formel-1-Weltmeister. Lauda ist tiberhaupt
ein Meister fiir Erfolge durch Riickschlige, da er auch als Manager und
Geschiftsmann mit seiner Fluglinie mehrere Niederlagen erlebte: vom
Absturz seiner neuen Boing bis zum Aufkauf durch den Konkurrenten
AUA. Trotz eines Lebens mit Verbrennungen und einer Spenderniere
hat es Niki Lauda gelernt, an Riickschligen zu wachsen und als Sieger
daraus hervorzugehen.

Die Liste Prominenter liee sich lange fortsetzen. Sie werden bemer-
ken, dass fast alle, die sich ganz oben befinden, durch Niederlagen
wachsen konnten. Die Biografien der beschriebenen Personlichkeiten
konnen inspirieren und ihr Vorbild kann ein starker positiver menta-
ler Richtungsgeber sein. Doch kann sich jemand, der nicht zur Gruppe
der Prominenten gehort, tiberhaupt mit diesen berithmten Menschen
vergleichen? Er kann — wie der folgende Abschnitt zeigen wird.

Erfolge — nicht nur fiir Prominente

Erfolge durch Riickschldge zu generieren, betrifft herausragende Per-
sonlichkeiten genauso wie Menschen des téglichen Lebens. Friih lernt
bereits jedes Kind, wie es mit Versuch und Irrtum umgeht: Riickschli-
ge beim Misslingen frither Gehversuche, der berithmte Griff auf die
heifle Herdplatte, das Herantasten an eigene und soziale Grenzen und
spitere Enttduschungen bei der Partnersuche. In der Erwachsenenwelt
setzt sich so manche als Kind erlernte Verhaltensstrategie fort und
bewirkt entweder mutige Begegnung mit Riickschlidgen oder Riickzug.
Manche Menschen werden starker vom Schicksal auf die Probe gestellt
als andere. Sie werden mit etwas konfrontiert, das ihr Leben vollig
umkrempelt. Sie erleiden z. B. eine schwere Krankheit, den Verlust
von jemandem, den sie lieben, eine Kindheit mit Eltern, die Alkoholi-
ker sind, oder werden Opfer von Gewalttaten.

25



Resilienz - das Geheimnis von Erfolgsgeschichten

26

Was kann man nach Schicksalsschligen dieser Dimension machen?
Wer im Leben mit solch widrigen Umstinden konfrontiert wird, hat es
sicher nicht leicht. Trotzdem braucht niemand zu verzweifeln, denn
dramatische Verdnderungen fiihren nicht automatisch zum Scheitern
— eine Tatsache, welche die Resilienzforschung beweisen konnte.

Die Resilienzforschung

Der Begriff ,Resilienz leitet sich vom englischen Wort ,resilience®
(Unverwiistlichkeit, Elastizitdt) ab und beschreibt die Fihigkeit, nach
schweren Riickschligen neuen Erfolgen entgegenzusteuern. Die Resi-
lienzforschung hat mit Langzeitstudien einen wichtigen Beweis gelie-
fert, dass das Transformieren von negativen Erlebnissen in zukiinftige
Erfolge nicht nur einer kleinen Gruppe Prominenter gelingt, sondern
fiir uns alle moglich ist. Emmy E. Werner und ihre Forschungskolle-
gen haben dabei Menschen von der Kindheit bis zum Alter von vierzig
Jahren beobachtet.

Positive Entwicklung trotz widriger Umsténde

Manche Menschen verbringen eine Kindheit unter sehr schlechten
Bedingungen. Armut, frithe Erfahrungen mit Gewalt oder Arbeitslo-
sigkeit der Eltern schaffen keine guten Ausgangsbedingungen fir das
spétere Leben. Dennoch entwickeln sich etliche von ihnen beeindru-
ckend positiv und bauen Resilienz auf.

Menschen sind nicht automatisch Opfer ihres Schicksals, viele wach-
sen gerade weil sie schwierige Zeiten durchleben mussten. Auf jene
Gruppe konzentriert sich die Resilienzforschung. Somit bricht sie mit
den psychologischen Ansitzen der Vergangenheit, die fast immer auf
die negativen Folgen schlimmer Erfahrungen fokussierte. Die Resi-
lienzforschung richtet den Blick auf das Positive und macht jene Fak-
toren sichtbar. Es zeigt sich, dass Resilienz erlernbar ist und uns helfen
kann, unser Immunsystem gegen Krisen zu kriftigen.

Resilienz ist erlernbar!

Richten Sie Thre Aufmerksambkeit einmal auf jene Krisen und Nieder-
lagen, die Sie bereits erfolgreich tiberwunden haben. Schon die Be-
trachtung Threr eigenen Strategien aus der Vergangenheit, das Erken-
nen dessen, wo und wie Sie erfolgreich Riickschldge gemanagt haben,
birgt grofle Lernchancen! Nutzen Sie dafiir das Arbeitsblatt auf der
nichsten Seite.
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Praxis-Arbeitsblatt: Was Sie aus bisherigen Krisen und
Riickschlagen lernen

Denken Sie bitte an Riickschldge, die Sie erfolgreich liberwunden haben.
Beziehen Sie auch Kindheit und Jugend mit ein, und sammeln Sie so-
wohl kleine als auch groBere Niederlagen.

1.

3.

4,

Betrachten Sie nun Ihre Notizen. Fragen Sie sich: Was haben diese Nie-
derlagen in meinem Leben bewirkt, was habe ich aus ihnen gelernt und
wofiir waren sie wichtig? Lassen Sie sich Zeit und geben Sie bei der
Suche nicht vorschnell auf - Sie werden erstaunt sein, was Sie bereits
aus friiheren Riickschldgen gelernt haben. Notieren Sie |hre Lernerfah-
rungen:

1.

4,

Das, was Sie bisher gelernt haben, steht Ihnen auch in Zukunft zur Ver-
fligung und es ist gut, dass Sie es notiert und sich damit bewusst ge-
macht haben. Diese Stdrken sind nicht zufdllig entstanden, und wenn
Sie mochten, dann seien Sie stolz darauf und genieBen Sie es, sich auf
diese Stadrken verlassen zu kdonnen. Die Orientierung an den eigenen
Starken ist ein wesentlicher Teil, um Riickschldge gut zu managen. lhre
Starken wird lhnen niemand nehmen - Sie kdnnen gliicklich sein, sie zu
besitzen und sie in Zukunft zur Verfiigung zu haben. Diese Erfahrungen
sind eine Kraftquelle fiir zukiinftige Ereignisse, aus der Sie immer schop-
fen konnen.
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